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Purpose: The purpose of this study was to identify exercise environments and social support associated with exercise
behaviors in middle-aged women. Method: Subjects were 207 women aged between 41 and 59 yr in an urban commu-
nity. The research instruments utilized in this study were exercise stages, exercise environments, exercise partners and
social support scale. Subjects were given a self-report questionnaire. Data was analyzed using the SPSS Win program.
Result: The subjects were in the stages of precontemplation (3.4%), contemplation (25.1%), preparation (40.6%), action
(5.8%), and maintenance (25.1%). Subjects who engaged in regular exercise were 30.9%. The mean score of the exer-
cise environment was 6.34. The mean score of social support was 21.28, and 65.7% of subjects had exercise partners.
The score of the exercise environment was significantly associated with the exercise stage (p=.01). The number of exer-
cise partners of regular exercise groups was significantly greater than that of non-regular exercise groups (p=.00). The
score of social support of regular exercise groups was significantly greater than that of non-regular exercise groups (p=.
00). The score of social support was significantly associated with the exercise stage (p=.00). Conclusion: Exercise envi-
ronments and social support need to be considered in planning exercise programs to improve exercise behavior among
middle-aged women.
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중년기에 접어들면서 여성은 폐경을 경험하게 되고 전반적인
신체활동의 감소로 인해 신체적∙정신적∙사회적으로 다양한
변화를 경험하게 된다. 중년 여성들은 피곤, 홍조, 가슴 두근거
림, 손발저림, 수면장애 등과 같은 폐경 증상을 경험하며(Kim,
Ha, & Shin, 2003), 심혈관계 질환이나 골다공증과 같은 신체
적 건강문제에 노출되어 있다. 이 외에도 노화 및 죽음에 한
두려움, 배우자 및 친한 이들과의 사별, 무능력 등과 같은 여러
스트레스 사건에 직면하게 되며 이로 인해 자존감이 저하되고
불안과 우울을 경험하게 된다(Kim, Yoo, & Lee, 2002). 이와
같이 중년 여성이 경험하는 다양한 변화는 노년기 건강상태와
도 직접적인 관련성이 있기 때문에 중년 여성의 건강관리에
한 관심이 특별히 요구되며 중년 여성에게 권장할 수 있는 가장
좋은 방법이 운동행위를격려하고 증진시키는 것이다.
중년 여성들은 적절한 운동을 통해 관상동맥 질환을 예방하며,
체중을 감소시킬 수 있고, 골 도가 증가될 수 있으며(Eaton &
Eaton, 2003), 갱년기증상정도를낮추어줄수있어폐경및노
화와 관련된 많은 문제들을 완화하고 예방할 수 있다(Elavsky
& McAuley, 2005). 뿐만아니라운동은신체활동을통한긍정적
인경험을제공하여생활만족도와도정상관관계에있음을보고
하여(Lee, Kim, & Kang, 2000) 중년 여성의 운동이 신체적인
면뿐아니라정신적, 사회적인면에도효과가있음을알수있다.
이처럼 중년 여성에서의 운동이 긍정적 효과가 있음이 규명
되었으나 중년 여성들은 운동을 규칙적으로 하지 못하고 그 빈
도도 낮은 것으로 알려져 있다(Lee, 2004). 또한 중년 여성들
의 건강증진 행위와 관련된 연구에서 양 관리나 스트레스 관
리 등과 같은 행위에 비해 운동행위 정도는 저조한 것으로 나타
났다(Park, 1995). 중년 여성의 운동행위를 증진하기 위해서는
운동행위에 향을 주는 다양한 요인을 고려해야 한다. 현재까
지 건강관련 분야에서 운동행위에 향을 주는 요인을 밝히기
위한 노력들이 계속되어 왔다. 운동행위에 향을 주는 요인을
탐색한 선행 연구에서는 주로 운동에 한 태도, 의도, 행위통
제, 습관, 정서 등과 같은 인지 정서적 요인에 초점을 두어왔으
며(Lee, 2001), 개인의 행위 변화에 향을 줄 수 있는 환경적
요인과 사회적 요인은 거의 다루지 않았다. 그러므로 본 연구에
서는 운동환경과 사회적 지지가 운동행위와 어떤 관련성이 있
는지 확인하는데초점을 두고자 한다.
Giles-Corti와 Donovan (2003)은 운동환경(exercise en-
vironment)이운동행위와연관이있으며 상자로하여금운동
을할수있는적절한자극과기회를제공한다고하 다. 선행연
구에서 보고한 운동행위에 긍정적인 향을 주는 운동환경으로
는운동할만한장소에근접하기가쉽고그장소가안전하며거주
지가운동하기에안전하고쾌적한것등이포함되었다(Brown-
son, Baker, Housemann, Brennan, & Bacak, 2001; King
et al., 2000; Rutten et al., 2001). 국내 선행 연구에서 운동환
경은주로운동의외적장애요인에일부포함되어연구되어왔으
며 여성은 남성에 비해 운동의 외적장애 요인을 더 많이 느끼는




것으로 알려져 있다. 사회적 지지는 건강과 관련된 연구에서 중
요하게 다루고 있는 사회, 심리적 변수로써 타인에 의해 제공되
는지지적근원을의미한다(Pender, 1996). 운동과관련하여사
회적 지지를 제공받는 것은 함께 운동해주고 집안일을 도와주는
것과 같은 물질적 지지, 운동할 수 있도록 격려해주거나 운동경
험을 공유하는 정서적 지지, 운동과 관련된 조언을 해주고 운동
계획을 도와주는 정보적 지지, 운동과 관련된 긍정적인 평가를
해주는평가적지지가포함된다(Sallis, Grossman, Pinski, Pa-
tterson, & Nader, 1987). 특히 여성들은 운동과 관련된 사회
적 요인에 더 예민하기 때문에(Eyler et al., 1998) 중년 여성들
의 운동행위를 증진시키기 위해서는 운동과 관련된 사회적 지
지를 파악해야 한다고 본다.
이에 본 연구에서는 중년여성의 운동행위, 운동환경 및 사회
적 지지를 파악하고 운동행위에 따라 운동환경과 사회적 지지가
어떻게 다른가를 비교하고자 한다.
2. 연구의 목적
본 연구의 목적은 중년 여성의 운동행위, 운동환경 및 사회적
지지를 파악하는 것이며 구체적인 연구 목적은 다음과 같다.




셋째, 중년 여성의 운동단계에 따른 운동환경을 비교한다.





본 연구는 중년 여성의 운동행위, 운동환경 및 사회적 지지를
파악하고 운동행위에 따른 운동환경과 사회적 지지를 비교하기
위한 서술적 조사연구이다.
2. 연구 상자
본 연구의 상자는 도시 지역에 거주하는 41-59세까지의
중년여성으로최근1년동안병원에입원한경험이없으며, 지지
적 도구나 부축 없이 스스로 신체활동이 가능하고, 연구 목적으
로특별한운동프로그램에참여하지않으며, 직업이운동과관련
이 없는 자로 설문지의 내용과 연구 전반에 해 이해할 수 있
는207명의 여성을 연구 상으로 하 다.
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운동행위는 운동단계와 규칙적으로 운동하는지의 여부로 측
정하 다.
운동단계는 Marcus, Selby, Niaura와 Rossi (1992)의 운동
단계 도구를 이용하 으며, 5단계 중 자신에게 해당된다고 판
단되는 하나의 단계만을 선택하도록 하 다. 본 연구에서 단계
를구분짓는규칙적인운동은1주일에3일이상, 1회운동시30
분 이상 운동하는 것을 의미한다. 계획 전단계(precontempla-
tion)는 현재 운동을 하고 있지 않으며 앞으로도 운동에 참여할
의사가 없는 단계이며, 계획단계(contemplation)는 현재 운동
을하고있지않으나운동에참여할의사가있는단계이고, 준비
단계(preparation)는현재운동을하고있지만규칙적으로하고
있지 않는 단계이며, 행동단계(action)는 현재 운동을 규칙적으
로하고있지만운동을시작한지6개월이지나지않은단계이고,
그리고 유지단계(maintenance)는 현재 규칙적으로 운동을 하
고 있으며 운동을 시작한지 6개월 이상 지난 단계이다. 규칙적
으로 운동을 하는지의 여부는 운동의 5단계 중 계획 전단계, 계
획단계, 준비단계에 해당되는 상자는 규칙적으로 운동을 하
지 않는 것으로, 그리고 행동단계와 유지단계에 해당되는 상
자는 규칙적으로 운동을 하는 것으로 하 다.
2) 운동환경
운동환경은 거주 지역에서 운동할 수 있는 외적인 환경을 의
미하며, 본연구에서는운동환경에 해연구한선행문헌(Bro-
wnson et al., 2001; Giles-Corti & Donovan, 2003; King
et al., 2000; Rutten et al., 2001)과 면담을 바탕으로 한국 상
황에 맞게 연구자가 개발한 도구로 측정하 다. 도구의 타당성
을 확보하기 위해 운동과 관련된 연구 경험이 많은 연구자 2인
이 문헌고찰을 통해 운동 환경과 관련된 개념을 선정하여 이를
토 로5문항을개발하 다. 중년여성8인을 상으로운동환
경과관련된경험을확인하여문헌고찰에서선정된개념과비교
하 으며, 도구의 문항들이 운동 환경을 올바르게 질문하고 있
는지, 이해하기어렵거나모호한내용이있는지에 해의견을
물어 수정 보완하 는데, 이러한 과정을 통해 적절하지 못한 한
문항은 제외되었다. 중년 여성의 운동환경을 위한 도구의 항목
으로 주변에 산책길이나 등산로와 같이 걸을 수 있는 길이 있는
지(걸을수있는길), 여성혼자운동하기에안전한지(안전성), 집
이나 직장에 운동기구가 있는지(운동기구), 근처에 운동할 수 있
는 시설(운동센터)이 있는지를 질문하는 문항을 최종적으로 선
택하 다. 총 4문항 2점(예, 아니오) 척도로 본 연구에서는 총점
으로 나타냈으며 측정 점수가 높을수록 운동환경 정도가 높음을





의 여부와 사회적 지지 도구로 나타내었다. 함께 운동하는 파트
너가있는지의여부에 해예와아니오로응답하도록하 으며,
사회적 지지 도구는 Sallis 등(1987)이 개발한 도구를 바탕으로
Choi (2005)가 한국의 상황에 맞게 수정 보완한 도구로 점수화
하여 측정하 다. 운동과 관련하여 물질적 지지 2문항, 정서적
지지 2문항, 정보적 지지 2문항, 평가적 지지 1문항, 총 7문항
의 5점 평정척도로 본 연구에서는 총점으로 나타냈으며 측정
점수가 높을수록 운동과 관련된 사회적 지지의 정도가 높음을
의미한다. 본 연구에서 도구의 내적일관성의 신뢰도는 =.89
이었다.
4. 자료 수집
서울특별시, 춘천시에 있는 아파트/주택, 회사, 운동시설, 공
공기관 등에 있는 중년 여성들을 방문하여 연구의 취지를 설명
하고 동의를 얻은 후 상자가 직접 설문지를 작성하도록 하
다. 설문지 작성 시 질문사항에 해서 연구자나 연구보조원이
설명하여 총 207명의 자료를 수집하 다.
5. 자료 분석
자료 분석은 SPSS Win을 사용하여 분석하 으며 구체적인
분석 방법은 다음과 같다.
첫째, 연구 상자의 일반적 특성과 운동행위, 운동환경, 사
회적 지지는 실수와 백분율, 평균, 표준편차를 산출하 다.
둘째, 도구의 내적일관성의 신뢰도는 Cronbach’s 로 구하
다.
셋째, 규칙적으로 운동하는지의 여부에 따른 운동환경 및 사
회적 지지의 차이는 2-test, t-test를 이용하여 분석하 다.
넷째, 운동단계에 따른 운동환경 및 사회적 지지의 차이는
ANOVA를 이용하여 분석하 다.
다섯째, 모든 통계적 유의 수준은 p<.05에서 채택하 다.
중년 여성의 운동행위, 운동환경 및 사회적 지지에 관한 연구







여성은 45.4%, 월경이 불규칙한 폐경중기 여성은 29%, 폐경후
기여성은25.6%이었다. 지각된건강상태점수는평균5.24점이
며, 체질량지수는평균22.6 ㎏/㎡이었다. 결혼상태는기혼인경
우가93.2%로가장많았으며, 상자의88.4%가고등학교졸업
이상의학력을가지고있었다. 경제상태는 상자의69.1%가‘보
통’으로 응답하 으며직업이 있는 경우는 54.1%이었다.
2. 운동행위, 운동환경, 사회적 지지
본연구 상자의운동행위, 운동환경, 사회적지지는Table 2
에 요약되어있다.
전체 상자중7명(3.4%)이계획전단계, 52명(25.1%)이계획
단계, 84명(40.6%)이 준비단계, 12명(5.8%)이 행동단계, 52명
(25.1%)이 유지단계이었다. 규칙적인 운동을 하는 상자들이
64명(30.9%)이었으며, 규칙적인 운동을 하지 않는 상자들은
143명(69.1%)이었다. 운동 환경 점수(총점 8점)는 평균 6.34점
이었으며, 174명(84.1%)이 걸을 수 있는 길과 운동센터가 있다
고 응답하 으며, 145명(70%)이 안전성이 있다고 응답하 고,
82명(39.6%)이 운동기구가 있다고 응답하 다. 사회적 지지는
함께 운동하는 파트너가 있는지 여부와 사회적 지지 점수로 확
인하 다. 함께 운동하는 파트너가 있다고 응답한 상자가 136
명(65.7%)이었으며, 사회적 지지 점수(총점 35점)는 평균 21.28
점이었다. 사회적 지지의 구체적 항목을 살펴보면‘운동에 참여
하도록 격려해주었다’는 항목이 3.31점(총점 5점)으로 가장 높
았으며, 다음으로‘운동과관련된조언을해주었다’(3.29점), ‘운
동과 관련된 경험을 서로 나누었다’(3.26점), ‘나와 함께 운동하
려고 노력해주었다’(3.13점), ‘운동으로 변한 내 모습에 해 긍
정적인 평가를 해주었다’(3.08점), ‘운동을 구체적으로 계획해
주었다’(2.72점), ‘운동할 수 있도록 아이를 돌보기나 가사일을
도와주었다’(2.49점)의 순으로 나타났다.
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BMI=body mass index.
Characteristics Frequency (%) Mean (SD) Range




Menstrual state Premenopause 94 (45.4)
Perimenopause 60 (29.0)
Postmenopause 53 (25.6)
Perceived health state 5.24 (2.25) 0-10
BMI (kg/m2) 22.55 (2.39) 14.68-31.11




Not married 3 (1.4)
Education Elementary graduated 3 (1.4)
Middle school graduated 21 (10.1)
High school graduated 121 (58.5)
College 57 (27.5)
Postgraduate school 5 (2.4)




Very high 0 (0.0)
Occupation Homekeeper 95 (45.9)
Worker 112 (54.1)
Table 1. Characteristics of the Subjects (N=207)
3. 운동행위에 따른 운동환경의 비교
규칙적으로 운동하는 군과 운동하지 않는 군의 운동환경을 비
교한 결과 Table 3에서 보는 바와 같이 유의한 차이가 없었다.
세부항목의 빈도 차이를 보면 규칙적으로 운동하는 군이 운동
하지않는군에비해‘걸을수있는길’이유의하게많은것으로
나타났고( 2=6.49, p=.01), ‘안전성’, ‘운동기구’, 그리고‘운동
센터’에는 유의한 차이가 없었다. 운동단계에 따른 운동환경 점
수는 Table 4에서 보는 바와 같이 유의한 차이가 있었으며(F=
3.71, p=.006), 유지단계에 속한 상자가 계획단계에 속한
중년 여성의 운동행위, 운동환경 및 사회적 지지에 관한 연구
한간호학회지 38(1), 2008년 2월
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Variables Frequency (%) Mean (SD)
Exercise behavior





Regular exercise Yes 64 (30.9)
No 143 (69.1)
Exercise environment Total score 6.34 (1.09)
Walkable streets 174 (84.1)
Safety 145 (70.0)
Exercise equipments 82 (39.6)
Exercise centers 174 (84.1)
Social support
Having exercise partners Yes 136 (65.7)
No 71 (34.3)
Social support scale Total score 21.28 (5.96)
Encouraging me to participate in the exercise 3.31 (1.06)
Advising me on the exercise 3.29 (1.05)
Sharing experience on the exercise 3.26 (1.02)
Making efforts to do exercise with me 3.13 (1.12)
Appreciating the figure changed by the exercise 3.08 (1.11)
Planning the exercise program specifically 2.72 (1.10)
Helping with housework or childcare while doing exercise 2.49 (1.14)
Table 2. Exercise Behavior, Exercise Environment, and Social Supports of the Subjects
Regular exercise group Non-regular exercise group
(N=64) (N=143) 2 or t p
Frequency (%) Mean (SD) Frequency (%) Mean (SD)
Exercise environment
Total score 6.56 (.10) 6.24 (1.11) 1.92 .06
Walkable streets 60 (93.8) 114 (79.7) 6.49 .01*
Safety 49 (76.6) 96 (67.1) 1.87 .17
Exercise equipments 31 (48.4) 51 (35.7) 3.02 .08
Exercise centers 57 (89.1) 117 (81.8) 1.50 .22
Social support
Having exercise partners 55 (85.9) 81 (56.6) 16.84 .000*
Total score of social support scale 23.98 (4.82) 20.07 (6.03) 4.58 .000*
Making efforts to do exercise with me 3.55 (1.04) 2.94 (1.11) 3.73 .000*
Encouraging me to participate in the exercise 3.69 (.89) 3.15 (1.09) 3.49 .001*
Advising me on the exercise 3.70 (.87) 3.11 (1.08) 3.85 .000*
Sharing experience on the exercise 3.63 (.88) 3.09 (1.03) 3.59 .000*
Planning the exercise program specifically 3.05 (.10) 2.57 (1.12) 3.08 .003*
Helping with housework or childcare while doing exercise 2.67 (1.21) 2.41 (1.10) 1.52 .131
Appreciating the figure changed by the exercise 3.70 (.90) 2.80 (1.09) 5.78 .000*
Table 3. Differences in Exercise Environment and Social Support between Regular Exercise Group and Non-regular Exercise Group
*p<.05.
Variables
상자보다 운동환경 점수가 유의하게 높은 것으로 나타났다.
4. 운동행위에 따른 사회적 지지의 비교
규칙적으로 운동하는 군과 운동하지 않는 군의 사회적 지지
를 비교한 결과가 Table 3에 제시되어 있다. 규칙적으로 운동
하는 군에서 운동하지 않는 군에 비해‘함께 운동하는 파트너가
있다’가 유의하게 빈도가 높았다( 2=16.84, p=.000). 규칙적으
로 운동하는 군과 운동하지 않는 군에 비해 사회적 지지 점수가
유의하게높았으며(t=4.58, p=.000), ‘나와함께운동하려고노
력해주었다’(t=3.73, p=.000), ‘운동에 참여하도록 격려해주었
다’(t=3.49, p=.001), ‘운동과 관련된 조언을 해주었다’(t=3.85,
p=.000), ‘운동과 관련된 경험을 서로 나누었다’(t=3.59, p=
.000), ‘운동을 구체적으로 계획해주었다’(t=3.08, p=.003), ‘운
동으로변한내모습에 해긍정적인평가를해주었다’(t=5.78,
p=.000) 등의 점수가 유의하게 높은 것으로 나타났다. ‘운동할
수 있도록 아이를 돌보거나 가사일을 도와주었다’는 두 군 간에
유의한 차이가 없었다.
운동단계에 따른 사회적 지지 점수는 Table 4에서 보는 바와
같이 유의한 차이가 있었으며(F=7.68, p=.000), 유지단계에 속
한 상자가계획단계에속한 상자보다사회적지지점수가유
의하게 높았다. 운동단계에 따라‘나와 함께 운동하려고 노력해
주었다’는 유의한 차이가 있었으며(F=4.74, p=.001), 유지단계
에 속한 상자의 점수가 계획단계에 속한 상자에 비해 유의
하게 큰 것으로 나타났다. 운동단계에 따라‘운동에 참여하도록
격려해주었다’는 유의한 차이가 있었으며(F=5.45, p=.000), 유
지단계에속한 상자의점수가계획단계에속한 상자에비해




누었다’는 유의한 차이가 있었으며(F=5.81, p=.000), 유지단계
에 속한 상자의 점수가 계획단계에 속한 상자에 비해 유의
하게컸다. 운동단계에따라‘운동을구체적으로계획해주었다’
는 유의한 차이가 있었으며(F=3.38, p=.011), 유지단계에 속한
상자의점수가계획단계에속한 상자에비해유의하게컸다.
운동단계에 따라‘운동으로 변한 내 모습에 해 긍정적인 평가
를 해주었다’는 유의한 차이가 있었으며(F=9.60 p=.000), 유지
단계에속한 상자의점수가준비단계와계획단계에속한 상
자에 비해 유의하게 컸다. 운동단계에 따라‘운동할 수 있도록
아이 돌보기나 가사일을 도와주었다’는 유의한 차이가 나타나
지 않았다.
논 의
본 연구 상자들의 운동행위 분포는 계획전단계 3.4%, 계획
단계 25.1%, 준비단계 40.6%, 행동단계 및 유지단계에 해당되
는중년여성이30.9% 다. 행동단계및유지단계 상자비율이
중년 여성을 상으로 한 Lee (2004)의 연구에서 28.4%로 보
고한 것보다는 약간 높았지만, 성인을 상으로 한 Choi, Lee,
Kim과 Kim (2004)의 연구에서 보고한 42.1%보다는 낮게 나
타났다. 이는 현재 규칙적으로 운동하고 있는 중년 여성의 비율
이 여전히 저조하다는 것을 보여주므로(Lee, 2004), 향후 중년
여성의 운동행위를 증진시키기 위한 전략이 마련되어야 한다고
생각한다.
중년 여성들의 운동환경을 파악한 결과 본 연구 상자들이
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PC C PA A M
(N=7) (N=52) (N=84) (N=12) (N=52) F p Scheffe
Mean (SD) Mean (SD) Mean (SD) Mean (SD) Mean (SD)
Exercise environment
Total score 5.71 (.95) 5.92 (1.25) 6.49 (.97) 6.45 (.93) 6.58 (1.02) 3.71 .006* C<M
Social support
Total score of social support scale 20.14 (6.57) 18.23 (5.92) 21.20 (5.84) 23.50 (3.90) 24.10 (5.03) 7.68 .000* C<M
Making efforts to do exercise with me 3.14 (1.07) 2.67 (1.06) 3.08 (1.12) 3.50 (1.00) 3.56 (1.06) 4.74 .001* C<M
Encouraging me to participate in the exercise 2.86 (.90) 2.85 (1.07) 3.36 (1.07) 3.50 (.90) 3.73 (.89) 5.45 .000* C<M
Advising me on the exercise 2.57 (.98) 2.79 (1.07) 3.36 (1.04) 3.67 (.88) 3.71 (.87) 7.04 .000* C<PA, M
Sharing experience on the exercise 2.71 (1.25) 2.81 (1.07) 3.30 (.95) 3.42 (.79) 3.67 (.90) 5.81 .000* C<M
Planning the exercise program specifically 2.71 (1.11) 2.31 (1.13) 2.71 (1.09) 3.00 (.85) 3.06 (1.04) 3.38 .011* C<M
Helping with housework or childcare while doing exercise 3.00 (1.00) 2.21 (.91) 2.49 (1.20) 3.00 (.85) 2.60 (1.27) 1.87 .117
Appreciating the figure changed by the exercise 3.14 (1.07) 2.60 (1.01) 2.90 (1.13) 3.42 (.51) 3.77 (.96) 9.60 .000* C, PA<M
Table 4. Differences in Exercise Environment and Social Support by Exercise Stages
PC=precontemplation; C=contemplation; PA=preparation; A=action; M=maintenance.
*p<.05.
Variables
운동환경에 해 긍정적으로 인식하고 있는 것으로 나타났다.
운동환경 평균점수가 중간 이상이었으며(총점 8점 중 6.34점)
4항목 중 3항목에서 70% 이상의 빈도를 보여, 선행 문헌의 연
구 결과와 비교해 볼 때(Brownson et al., 2001; King et al.,
2000) 다소 높은 수치를 나타내었다. 이와 같은 결과는 선행 문
헌에서는도시와농촌지역모두에서 상자를표집한것과는달
리본연구에서는도시지역에거주하는 상자들만표집하 기
때문인 것으로 보인다. 도시는 농촌에 비해 사람이 걸을 수 있
는 보도와 운동시설이 많은 것으로 알려져 있다(Wilcox, Cas-
tro, King, Housemann, & Brownson, 2000). 따라서 농촌
지역에 거주하는 여성들을 상으로 운동환경에 한 인식을
조사하여본 연구 결과와 비교해 볼 필요가 있다고 생각한다.
규칙적인 운동을 6개월 이상 꾸준히 하고 있는(유지단계) 중
년 여성들이 계획단계에 속한 중년 여성들보다 운동환경 점수
가 유의하게 높게 나타난 본 연구 결과를 토 로 운동환경이 중
년여성들의운동행위에유의한 향을주고있음을알수있다.
또한본연구결과규칙적으로운동하는중년여성들이그렇지않
은 중년 여성들에 비해 운동환경의 항목 중‘걸을 수 있는 길이
있다’에 응답한 빈도가 유의하게 많은 것으로 나타난 것은 남녀
성인을 상으로 한 선행 연구에서 거주지에 보도(sidewalk)가
있는 것이 걷기 운동(Giles-Corti & Donovan, 2003)과 운동행
위(Brownson et al., 2001; Rutten et al., 2001)에 유의한
향을 주었다는 선행 연구 결과와 일치하 다. 
운동환경의 세부 항목 중 여성 혼자 운동하기에 안전하고(안
전성), 집이나 직장에 운동기구(운동기구)가 있으며 근처에 운동
할수있는시설이있는것(운동센터)은규칙적인운동을하는것
과 관련이 없는 것으로 나타났다. 여성 혼자 운동하기에 안전한
환경(안전성)이 규칙적인 운동을 하는 것과 관련이 없다고 나타
난본연구결과는선행연구결과(Brownson et al., 2001; King
et al., 2000)와 부합한다. 이러한 결과는 상자들의 거주지가
특별히 범죄율이 높거나 외딴 지역이 아니라면 운동환경의 안
전성이 운동행위에 큰 향을 주지 않음을 시사한다.
집이나직장에운동기구(운동기구)가있고근처에운동할수있
는시설이있는것(운동센터)이규칙적인운동을하는것과관련
이 없다고 나타난 본 연구 결과는 운동 시설과 운동기구가 운동
행위에 유의한 향을 준 것으로 나타난 연구 결과(Brownson
et al., 2001)와 일치하지 않았으며, 가정용 운동기구가 운동빈
도와 유의한 관련성이 있다고 보고한 연구 결과(Sallis, Hovell,
& Hofstetter, 1992)와도 부합하지 않았다. 이러한 연구 결과의
불일치는선행연구에서는남녀를 상으로하 으나, 본연구에
서는 여성만을 상으로 하 으므로 상자의 차이에서 기인된
것으로생각된다. 실제로남성들과비교하여여성들은다른운동
보다산책과같은걷기운동을많이하기때문에(Kuh & Cooper,
1992) 운동기구와 운동할 수 있는 시설이 실질적으로 중년 여
성의 운동행위를 증진시키는 것과 크게 관련이 없음을 보여준
다. Sallis 등(1992)의 연구에서도 가정용 운동기구와 운동시설
의 숫자가 성인 남성들의 운동행위에는 향을 주었지만 성인
여성들의 운동행위에는 향을 주지 않았다고 보고하여 본 연
구 결과를 뒷받침한다.
이와 같은 결과로 미루어 보아 중년 여성들에게는 스포츠 센
터나 보건소와 같이 특정 기관에 찾아가서 운동해야 하는 환경
보다집주변가까운곳에서손쉽게운동할수있는환경이규칙
적으로 운동할 수 있는 결정적인 요인이 된다고 볼 수 있으므로
중년여성들이주로이용하는공원, 산책로와등산로를운동하기
에 적합한 환경으로 변화시켜야 한다고 생각한다. 더불어 중년
여성의 운동행위를 증진시키기 위해 지역사회의 환경을 운동하
기에적합하도록조성하도록하는정책적접근을시도해야한다
고 본다. 이러한 시도를 통해 개인의 운동행위 변화에만 초점을
두는것보다지역사회에서운동과관련된환경을변화시키는것
이보다많은사람들이운동할수있도록유도할수있고효율적
으로 운동행위를 변화시킬 수 있다(Boslaugh, Luke, Brown-
son, Naleid, & Kreuter, 2004)고 생각한다.
본 연구에서 중년 여성들의 사회적 지지 점수가 중간 점수보
다 높게 나타났으며(총점 35점 중 평균 21.28점), 사회적 지지를
낮게인지한 상자가5.3%, 중간으로인지한 상자가32.8%,
높게인지한 상자가51.7%로나타나중년기이후여성을 상
으로 한 선행 연구 결과와 비슷한 분포를 나타내었다(Eyler et
al., 1999). 그러나 함께 운동하는 파트너가 있다고 응답한 상
자의비율을성인기전체여성을 상으로한연구결과(Brown-
sonet al., 2001)와비교해볼때15% 정도낮게나타나여성들
이 중년기 이후로 접어들수록 운동과 관련된 사회적 지지가 감
소된다는 것을 간접적으로 제시한다. 그러므로 추후 청년기 여
성을 상으로 연구를 시도하여 발달 단계별로 사회적 지지 정
도를 비교해 볼 필요가 있다고 생각한다. 
운동행위에 따라 사회적 지지를 비교한 본 연구 결과 운동과
관련된사회적지지가중년여성들의운동행위에긍정적인역할
을 하는 것으로 나타났다. 규칙적으로 운동하는 중년 여성들이
그렇지않은여성들에비해‘함께운동하는파트너가있다’에응
답한 빈도가 유의하게 큰 것으로 나타났다. 이는 운동 파트너가
있는것과성인의운동정도와관련이있다는연구결과(Brown-
son et al., 2001)와 부합되며, 함께 운동하는 사람의 수가 성인
의 걷기 운동 정도에 유의한 향을 주었다는 연구 결과(Giles-
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Corti & Donovan, 2003)와 일치한다. 이러한 결과는 중년 여
성의 운동 프로그램을 계획할 때 혼자하는 운동보다는 파트너
와 함께 운동할 수 있도록 계획하는 것이 바람직하다는 것을 나
타낸다. 선행 문헌에서 여성들은 함께 운동하는 사람이 있을 때
운동에 한 동기가 증가되며(Eyler et al., 1998), 사람뿐 아니
라 함께 운동하는 애완동물도 운동행위에 향을 줄 수 있다
(Giles-Corti & Donovan, 2003)고 보고하여 함께 운동하는
상이 있는 것이 운동행위를 증진시킬수 있음을 제시한다.
본연구결과규칙적으로운동하는중년여성들이운동하지않
는 여성들에 비해 사회적 지지 총점이 유의하게 높았으며, 운동
단계에 따라 사회적 지지의 총점에 유의한 차이가 있는 것으로
나타났다. 이는 사회적 지지 정도가 낮은 중년 여성들일수록좌
식생활습관(sedentary life habits)을가질수있다고보고한결
과(Eyler et al., 1998)와일치하 다. 특히운동단계에서유지단
계의 상자들이계획단계에속한 상자보다사회적지지총점
과 7개의 세부 항목 점수가 유의하게 높은 것으로 나타났다. 이
는성인 상자들이운동을지속하는데사회적지지가 향을준
다는 연구 결과(Kloek, van Lenthe, van Nierop, Schrijvers,
& Mackenbach, 2006)와 일치하며, 여성노인을 상으로 12개
월 동안 운동을 지속하는데 있어 사회적 지지가 유의한 향을
주었다는연구결과(Litt, Kleppinger, & Judge, 2002)와도부
합한다. 이러한 연구 결과를 통해 사회적 지지가 중년 여성들이
6개월이상운동을지속하게(유지단계) 하는데중요한 향을주
었다고 이해할 수 있다.
본 연구 결과 계획단계와 유지단계를 연결하는 중간단계에서
는사회적지지의총점이유의하게변화하지않았지만세부항목
에서 부분적으로 유의한 변화를 관찰할 수 있었다. 사회적 지지
의세부항목중‘운동과관련된조언을해주었다’에서계획단계
에속한 상자보다준비단계에속한 상자의점수가유의하게
높게 나타났다. 이와 같은 결과는 운동에 한 필요성은 인식하
고 있으나 현재 운동에 참여하지 않는(계획단계) 상자들이 운
동을 간헐적으로라도 할 수 있도록(준비단계) 유도하기 위해서
는 운동과 관련된 정보적 지지가 필요함을 시사한다. 좌식 생활
습관을가지고있는중년여성들에게운동을함으로써얻어지는
건강이득을구체적으로알려주고, 일상생활에서운동을하기위
한 다양한 방법들에 한 정보를 제공하여(Nishida, Suzuki,
Wang, & Kira, 2003) 운동을 수행하도록 하는 동기를 부여할
수 있을 것이라고 생각한다.
그리고 유지단계에 속한 상자가 준비단계에 속한 상자보
다‘운동으로변한내모습에 해긍정적인평가를해주었다’항
목의 점수가 유의하게 높았다. 이는 규칙적이지는 않지만 운동
을 간헐적으로 하고 있는(준비단계) 상자들이 규칙적으로 운
동을 지속할 수 있도록 운동 후 나타나는 결과에 해 긍정적인
평가를 제공하는 사회적 지지가 필요함을 시사한다. 사람은 어
떤 행위에 따라오는 단기간의 유익성을 경험하면 그 행위를 더
잘 반복한다(Pender, 1996)고 하 으므로 중년 여성들에게 운
동을하고난후달라진모습을주위에서구체적으로칭찬해주는
것이 운동을 지속하게하는 동기를 부여할 것이라고 생각한다.
본 연구 결과 계획 전단계에 속한 상자의 사회적 지지 점수
가 다른 단계와 비교하여 차이가 없는 것으로 나타났으며 이는
계획 전단계에서 다음 단계로 이행하는데 있어 운동을 위해 타
인과 지지관계를 형성하는 행위(조력관계)가 유의한 예측요인이
되지못하 다고보고한Lee (2004)의연구결과와일치한다. 계
획전단계의 상자들은운동부족의심각성을느끼지못하고있
기때문에사회적지지를제공함에앞서건강하지못한생활습관
의 위험성을 인식시키고, 운동의 필요성을 강조하며 운동에
한흥미를유발하는것이더필요하다(Kloek et al., 2006; Nis-
hida et al., 2003). 또한 행동단계에 속한 상자의 사회적 지
지 점수가 다른 단계와 비교해서 차이가 없는 것으로 나타난 본
연구 결과는 선행 연구 결과(Lechner & De Vries, 1995)와 일
치하지 않았다. 이는 본 연구에서 행동단계에 속한 상자들이
12%로 다른 단계에 비해 낮은 빈도를 보여 사회적 지지 점수의
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본 연구에서는 운동행위, 운동환경, 사회적 지지를 상자의
자가보고로측정하 으므로이로인한제한점이있을수있으나
중년 여성을 상으로 하여 운동과 관련된 사회적, 환경적 요인
이 운동행위에 어떤 향을 미치는지를 파악한 연구라는 점에
서의의가있고, 본연구결과는중년여성의운동행위를증진시
키는 연구를 위한 기초자료가 될 수 있을 것이다. 이러한 본 연
구 결과와 논의를 통해 중년 여성을 상으로 한 운동 프로그램
개발 시에 행위 변화를 성공적으로 이끌기 위해서는 운동과 관
련된 개인적인 속성을 증진하는 것뿐 아니라 보도나 자전거 길,
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공공체육시설확보등과같은운동할수있는쾌적한환경과사
회적 지지를 제공해야 함을 제시한다.
결 론
본 연구의 목적은 중년 여성의 운동행위, 운동환경 및 사회적
지지를 파악하고 운동행위에 따른 운동환경과 사회적 지지를
비교하는것이다. 연구 상자는도시지역에거주하는41-59세
까지의 중년 여성 207명이었고, 자가보고형 설문조사를 통하여
자료수집을 하 다. 운동행위는 운동단계와 규칙적으로 운동하
는지의 여부로 측정하 으며, 운동환경은 연구자가 개발한 도
구로 걸을 수 있는 길, 안전성, 운동기구 및 운동센터에 한 항
목이포함되었다. 그리고사회적지지는함께운동하는파트너가
있는지의여부와사회적지지도구로측정하 다. SPSS Win을
이용하여분석한 연구 결과는 다음과 같다.
첫째, 본 연구 상자들의 운동단계는 계획 전단계 3.4%, 계
획단계 25.1%, 준비단계 40.6%, 행동단계 5.8%, 유지단계
25.1%로 나타났으며, 규칙적인 운동을 하는 군은 30.9%, 운동
하지 않는 군은 69.1%이었다. 운동환경은 84.1%가 걸을 수 있
는 길과 운동센터가 있다고 응답하 으며, 70%가 안전성이 있
다고 응답하 고, 39.6%가 운동기구가 있다고 응답하 다. 사
회적 지지 점수는 평균 21.28점이었으며 상자의 65.7%가 함
께 운동하는 파트너가 있다고 응답하 다.
둘째, 규칙적으로 운동하는 군이 규칙적으로 운동하지 않는
군에비해‘걸을수있는길’에응답한빈도가유의하게많은것
으로 나타났다(p=.01).
셋째, 중년 여성에게 있어 운동단계에 따른 운동환경 점수는
유의한 차이가 있었으며(p=.01), 유지단계에 속한 상자가 계
획단계에속한 상자보다 운동환경점수가 유의하게 높았다.
넷째, 규칙적으로 운동하는 군이 운동하지 않는 군에 비해
‘함께 운동하는 파트너가 있다’에 응답한 빈도가 유의하게 많
았고(p=.00), 사회적 지지 점수가 유의하게 높았다(p=.00).
다섯째, 운동단계에 따른 사회적 지지 점수는 유의한 차이가
있었으며(p=.00), 유지단계에 속한 상자가 계획단계에 속한
상자보다 사회적 지지 점수가 유의하게 높았다.
이러한결과를토 로주변에산책길이나등산로와같이걸을
수있는길이있고, 운동을함께할수있는파트너가있으며, 운
동과 관련된 사회적 지지를 많이 받는 중년 여성들이 운동행위
를 더 많이 하게 될 수 있다고 결론지을 수 있다.
본 연구 결과를 토 로 다음과 같이 제언한다.
첫째, 중년 여성의 운동행위를 증진하기 위해 운동하기에 적
합한 지역사회 환경으로 개선하고 사회적 지지가 향상되도록
다양한방안을 강구할 필요가 있다.
둘째, 간호중재로 변화될 수 있는 사회적 지지를 중년 여성
을 상으로 한 운동 프로그램에 포함시켜 수행한 후 효과를 검
증하는연구가 시도되어야 할 것이다.
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